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لیست غذا / مواد غذایی



در محل پرداخت پول در فروشگاه:
1 �بلافاصله به خزانه دار بگویید که شما از eWIC کارت استفاده میکنید. قبل از سایر روش های 	.

پرداخت از کارت eWIC خود استفاده کنید.
2 .	 PIN ًتان را نماید و بعدا eWIC منتظر باشید تا خزانه دار از شما درخواست استفاده از کارت�

خود را وارید کنید. 
3 .	 WIC پس از اتمام خریداری، معامله را قبل از تاییدی، مرور کنید. پس از تاییدی، اقلام غذایی�

که خریداری شده است از حساب شما کسر خواهد شد. 

4 �برای شما یک رسید جدید با بیلانس باقیمانده امتیاز شما و تاریخی که امتیاز تان منقضی میشود 	.
داده خواهد شد. رسید تان را نگهدارید تا بیلانس باقیمانده و تاریخ انقضای امتیاز خود را برای 

خریداری بعدی تان بدانید.
یادداشت: پرداخت پول بدون کمک فروشنده ممکن است در برخی فروشنده های تصدیق شده 

WIC اجازه داده شود. لطفاً در نزدیکی محل پرداخت پول بدون کمک فروشنده به دنبال علامت 
‎.های بگردید که تایید شده است یا خیر، یا اینکه از کارمند فروشگاه بپرسید

هنگام خریداری:
	�مزایای / امتیازات خود را با دقت بخوانید تا بدانید کدام غذاها و مقادیر را می توانید   .1‎ 

خریداری کنید. 
a. �شما میتوانید بیلانس WIC خود را با استفاده کارت تان در محل پرداخت  		
پول در فروشگاه و وارد کردن PIN خود، تماس گرفتن با شماره خدمات 

مشتریان که در کارت تان درج شده است یا با استفاده از اپلکیشن خریداری 
پروگرام WIC تان، چک نمایید. 

شما نیازی ندارید تا تمامی مواد غذایی خود را یکبار خریداری نمایید. 	 .2‎

 EZWIC اپلیکیشن‎‎
WIC اریزونا 

WIC ملت ناواهو

WIC مسئولیت های اشتراک کننده

قبل از خریداری:
	�بیلانس مزایای / امتیازات خود و تاریخ انقضای مزایای خود را بررسی کنید. .1

	�فقط در فروشگاه های تصدیق شده WIC خریداری کنید. دفتر WIC شما، در مورد موقعیت   .2‎
های که میتوانید در آنجا از مزایای خود استفاده کنید، برای شما معلومات خواهد داد. در 

فروشگاه های مواد خوراکی، برچسب ‎”We Accept eWIC“‎ را جستجو کنید.
	�اگر شما میخواهید کسی دیگری بتواند مزایا / امتیازات WIC شما را دریافت کند یا از آن   .3‎

استفاده نماید، به کارکنان WIC بگویید.

برای بررسی بیلانس خانواده، لیست غذا / مواد غذایی و موارد دیگر، برنامه EzWIC یا برنامه 
WIC Shopper را دانلود کنید.

اپلیکیشن 
WIC Shopper‏ 

ITCA WIC‎



i

اگر می خواهید بدانید که آیا برند / مارک خاصی از غذا واجد شرایط است، لطفاً با دفتر WIC خود 
تماس بگیرید یا از منابع ذکر شده برای برنامه خود در زیر استفاده کنید.

اگر در فروشگاه مواد خوراکی مشکلات دارید:
با مدیر فروشگاه صحبت کنید. تاریخ، زمان و نام های کارمندان فروشگاه که دخیل هستند را گزارش داده و 

رسیدتان از فروشگاه را نگهدارید. اگر هنوز هم راضی نیستید، با دفتر WIC خود به تماس شوید.

WIC اریزونا
• 	 (866) 927-8390‎ به شماره WIC Shoppers با خط تلیفونی راهنمای 

تماس بگیرید 	
دوشنبه - جمعه 7 صبح تا 7 بعد از ظهر. 	

شنبه 8 صبح تا 1 بعد از ظهر. 	
    azwicshoppershelpline@azdhs.gov

• �اپلیکیشن EzWIC را چک کنید	
• �با دفتر WIC خود تماس بگیرید	

INTER TRIBAL COUNCIL OF ARIZONA, INC.

شورای بین قبیله​‎ای )Inter Tribal Council‏( WIC اریزونا
• �با دفتر WIC خود تماس بگیرید	
• �اپلیکیشن WIC Shopper را چک کنید	
• �یا با شماره ‎1 (800) 360-6150 تماس بگیرید	

WIC ملت ناواهو
•  �به دفتر WIC خود به آدرس 	

nwicnpdocuments@navajo-nsn.gov ایمیل کنید
• 	 1 (800) 307-4231‎ 6698-871 (928) یا‎ خود به شماره WIC با دفتر�

تماس بگیرید
• �یا اپلیکیشن EzWIC را چک کنید	

مطابق با قانون حقوق مدنی فدرال و مقررات و پالیسی​‎های حقوق مدنی وزارت زراعت ایالات متحده 
)USDA(، این موسسه از تبعیض بر اساس نژاد، رنگ، منشاء ملی )ملیت(، جنسیت )شامل هویت جنسی و 
گرایش جنسی(، معلولیت، سن، یا انتقام یا تلافی و عمل متقابل برای فعالیت قبلی حقوق مدنی، منع شده است.
معلومات برنامه ممکن است به زبان هایی غیر از انگلیسی در دسترس باشد. افراد دارای معلولیتی که برای 
به دست آوردن معلومات برنامه نیاز به وسایل ارتباطی جایگزین دارند )مانند خط بریل، چاپ بزرگ، نوار 

صوتی، زبان اشاره آمریکایی(، باید با ایالت مسئول یا آژانس محلی که برنامه را مدیریت می​‎کند یا مرکز 
TARGET USDA به شماره 2600‎-720 (202) )صدا و TTY( یا از طریق سرویس رله فدرال به شماره 

8339-877 )800( با USDA تماس بگیرید.

برای ثبت شکایت تبعیض در برنامه، شاکی باید فورم AD-3027، فورم شکایت تبعیض برنامه USDA را 
https://fns-prod.azureedge. :توانید به صورت آنلاین در آدرس زیر دریافت کنید​‎تکمیل کند که می

 ‎(866) با تماس با ،USDA از هر دفتر us/sites/default/files/resource-files/ad3027-dari.pdf‎
9992-632، یا با نوشتن نامه ای خطاب به USDA. نامه باید حاوی نام، آدرس، شماره تلیفون شاکی و شرح 

کتبی از اقدام تبعیض آمیز ادعایی با جزئیات کافی باشد تا به دستیار وزیر حقوق مدنی )ASCR( در مورد 
ماهیت و تاریخ نقض ادعایی حقوق مدنی اطلاع دهد. فورم تکمیل شده AD-3027 یا نامه باید به آدرس آتی 

تسلیم داده شود:
دفتر معین  	.1 

 حقوق مدنی وزارت 
 زراعت ایالات 

 متحده 
1400 Independence Avenue, SW Washington, D.C. 20250-9410;‎

فكس: 	.2 
1665-256 (833) يا ;7442-690 (202) يا

ایمیل:‏ 	.3 
.‎program.Intake@usda.gov

این نهاد فراهم کننده فرصت های مساوی است

mailto:azwicshoppershelpline@azdhs.gov
mailto:nwicnpdocuments@navajo-nsn.gov
https://fns-prod.azureedge.us/sites/default/files/resource-files/ad3027-dari.pdf
https://fns-prod.azureedge.us/sites/default/files/resource-files/ad3027-dari.pdf
mailto:program.Intake@usda.gov
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غلات نوزاد

فقط نام تجاری، نوع و اندازه موجود در مزایای WIC شما.
فرمول نوزاد

بلغور جودوسر

 چند دانه
 بلغور جو 

 دوسر
 برنج

 چند دانه
 بلغور جو 

 دوسر
 برنج

مشمول
هر یک از برند / مارک ها و گونه های 

زیر غلات نوزاد:
• �اندازه 8 یا 16 اونس	
• �ارگانیک	

شامل نیست
• �میوه، شکر، ماست، شیر خشک یا 	

DHA / ARA اضافه شده است
• �پروتین بالا	
• �جگ ها، قوطی ها یا گیلاس های 	

یک وعده ای

خط تلیفونی 24 ساعته تغذیه 
با شیر مادر

1-800-833-4642‎
gobreastmilk.org

غلات و فرمول نوزاد Infant Cereal and Formula
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شما میتوانید اندازه های مختلف را مخلوط نموده و با مقداری که در امتیازتان 
‎.شامل است تطابق دهید 

256 اونس = 128 ظرف 2 اونس یا 64 قوطی های 4 اونس
128 اونس = 64 ظرف 2 اونس یا 32 قوطی های 4 اونس
64 اونس = 32 ظرف 2 اونس یا 16 قوطی های 4 اونس

مشمول
هر یک از برند / مارک های زیر میوه 

و سبزیجات نوزادان:
• �مرحله 1 یا مرحله 2	
• �یک نوع یا مخلوطی از انواع	
• �اندازه 2 یا 4 اونس	
• �یک بسته یا بسته های 2 تایی	
• �طبیعی یا ارگانیک	

نوزادانی بزرگتر از 9 ماه میتوانند امتیاز پول نقد برای میوه جات و سبزیجات تازه 
را بجای نصف میوه جات و سبزیجات نوزاد خود، بدست بیاورند برای معلومات 

بیشتر از یکی از کارکنان WIC بپرسید.

شامل نیست
• �فرمول اضافه شده، غلات، یا 	

DHA / ARA
• �نمک، شکر یا نشاسته اضافه شده 	

است
• �شیرینی باب، غذاهای اصلی، 	

ترکیبات غذایی 
• �کیسه های میوه و سبزی	
• �اسموتی ها )جوس های تازه(	

میوه جات و سبزیجات نوزاد Infant Fruits and Vegetables



3

تنها مجاز برای نوزادانی که کاملاً شیر خوار است

شما میتوانید انواع مختلف گوشت را الی مقداری که در امتیاز شما شامل 
است، انتخاب نمایید.

77.5 اونس = 31 شیشه / جگ

مشمول
گوشت های نوزاد با هر یک از مواد 

تشکیل دهنده:
• �اندازه 2.5 اونس	
• �هر مرحله	
• �آبگوشت و سوپ گوشت اضافه کرد 	
• �ارگانیک	

شامل نیست
• �نمک یا شکر اضافه شده 	
• �غذاهای اصلی یا ترکیب مواد غذایی	
• �کباب گوشت	

گوشت های نوزاد Infant Meats
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مشمول
هر نام تجاری، شیر یخچالی در کوارت، 

 WIC نیم گالن یا گالن که در مزایای
شما مشخص شده است:

• �شیر گاو مایع پاستوریزه )فقط شامل 	
ارگانیک در اندازه گالن(

– بدون چربی 	
– کم-چرب )1%( 	

– چربی-کاهش یافته )2%( 	
– کامل 	

سایر انواع شیر:

شامل نیست
• �شیر اسیدوفیل	
• �دوشاب	
• �شیر طعم چاکلیت	
• �قیماق ها	
• �شیر خشک با چربی نباتی	
• �شیر طعم دار	
• �نصف و نصف	
• �شیر آجیل یا غلات )مانند شیر بادام، 	

نارگیل یا برنج(
• �شیر ارگانیک در اندازه هایی غیر 	

از یک گالن
• �شیر خام	
• �شیر شیرین شده و تغلیظ شده	

• �شیر تبخیر شده )تا اندازه 12 اونس، 	
شامل بدون لاکتوز(

• �پودر شیر خشک )9.6 تا 56.4 اونس(	
• �شیر UHT / استریل / ماندگاری 	

طولانی )شامل لاکتوز بدون لاکتوز(
• �شیر گاو بدون لاکتوز )اندازه نیم گالن(	
•  �فقط WIC ملت ناواهو:	

شیر گاو بدون لاکتوز )اندازه نیم گالن 
و 96 اونس(

شیر Milk
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شیر سویا
مشمول

هر یک از برند / مارک ها و انواع شیر 
سویا زیر در اندازه های ذکر شده.

شیر سویا در اندازه های کوارت و نیم گالن عرضه می شود.

32 اونس )1 کوارت( = 0.25 گالن )گال(
64 اونس )نیم گالن( = 0.5 گالن )گال(

شامل نیست
• �DHA / ARA اضافه شده	
• �ارگانیک یا سبک	
• �شیر سویا در طعم های دیگر	

نیم گالن یخچالی، 
اصلی

32 اونس قفسه 
پایدار، اصلی

نیم گالن یخچال، اصل و وانیلی

‎شیر بز 

پودر کامل 
12 اونس

Meyenberg شیر بز برند
شامل نیست

برند/مارک های دیگر شیر بز
مشمول

کم چرب و کامل، 
یک لیتر

کامل تبخیر شده 
12 اونس

محتوای چربی در مزایای WIC شما مشخص شده است.
‎ اریزونا WIC تنها برای

جایگزین های شیر | صفحه 1  Milk Alternatives | page 1
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توفو
شامل نیست

چربی ها، قندها، روغن ها یا سودیم 
اضافه شده است

مشمول
هر یک از برند / مارک های زیر توفو 

ست کلسیم:
• اندازه 14 تا 16 اونس	
• �هر بافتی از جمله نرم، متوسط، سفت و 	

سخت و یا بیشتر سفت و سخت
• ارگانیک	

محتوای چربی در مزایای WIC شما مشخص شده است.

مشمول
کفیر Lifeway‏ 32 اونس اندازه 

:‎)1 لیتر(
• هر طعمی	
• بدون چربی	
• کم چرب )1%(	
• کامل )3.25%(	
• ارگانیک	

شامل نیست
• علف خورده	
• کفیر جو دوسر	
• �سایر برند / مارک ها یا اندازه 	

های کفیر

کفیر

جایگزین های شیر | صفحه 2  Milk Alternatives | page 2
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محتوای چربی در مزایای WIC شما مشخص شده است.

ماست 24 تا 32 اونس

مشمول
هر یک از مارک های زیر ماست معمولی 

:‎یا یونانی
• �اندازه 24 تا 32 اونس	
• �هر طعمی	

می​‎توانید گزینه​‎های ماست را تا 
مقداری که در مزایای شما گنجانده 
 شده است، ترکیب و مطابقت دهید.

به عنوان مثال، یک ظرف 
 )یا 32 اونس( ماست می تواند:

 �یک ماست 32 اونس	•
 �دو بسته 16 اونسی	•
 �یک بسته 4 تایی 6 اونس و یک 	•

ماست 5.3 یا 6 اونسی
 �شش ماست 5.3 اونس	•
 �پنج ماست 6 اونس	•

Plainسه گانه حرفه ایمخلوط شده
صفر

لایت + تناسب 
)Light + Fit(

)Greek( کم چرب / بدون چربیمخلوط شدهسبک یونانییونانی

یونانی خوب و کم چرب / بدون چربی
قیماقی

یونانی )Greek(اصلی

شامل نیست
• 	Go-Gurt slushies�
• �ماست غیر لبنی	
• �ترکیبات ماست مانند گرانولا، تکه 	

های آب نبات، عسل، آجیل یا مواد 
مشابه

• �ماست های که نوشیدنی هستند	

O 
Organics

Food 
Club

Great 
Value

KrogerLucerne

Open 
Nature

WinCo

Good & 
Gather

Simple 
Truth 

Organic

مارک​‎های فروشگاه: 

ماست کم چرب و بدون چربی | صفحه 1 Low-Fat and Nonfat Yogurt | page 1
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بسته های ماست و ماست یک نفره
مشمول

هر یک از مارک های زیر ماست یک 
وعده ای و بسته های ماست، با هر 

.‎طعمی، در اندازه های ذکر شده

مارک​‎های فروشگاه: 
5.3‎ تا 6 اونس یک وعده یا 4 بسته

شامل نیست
• 	Go-Gurt slushies
• �ماست غیر لبنی	
• �ترکیبات ماست مانند گرانولا، 	

تکه های آب نبات، عسل، آجیل یا 
مواد مشابه

• �ماست های که نوشیدنی هستند	

 Organic Kids
2‎ اونس 8 بسته
4‎ اونس 6 بسته

Activia  اصل یا Light + Fit
یونانی

مخلوط شده

5.3‎ اونس منفرد یا 4 بسته4 تا 5.3 اونس تک یا 4 بسته

سه گانه حرفه ای
صفر

6‎ اونس منفرد

اصل یا لایت

شکر صفر

2‎ اونس 8 بسته

6‎ اونس منفرد5.3‎ اونس منفرد یا 4 بسته

خوب و قیماقی

Kids اصلی

16 بسته 2 اونس4‎ اونس 8 بسته

Food 
Club

Great 
Value

KrogerLucerneOpen 
Nature

WinCo

ماست کم چرب و بدون چربی | صفحه 2 Low-Fat and Nonfat Yogurt | page 2
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محتوای چربی در مزایای WIC شما مشخص شده است.

شامل نیست
• �ماست غیر لبنی	
• �ماست های که نوشیدنی هستند	
• �مخلوط های ماست مانند گرانولا، 	

تکه های آب نبات، عسل، آجیل و 
مواد مشابه

مشمول
هر یک از مارک های زیر ماست معمولی 

:‎یا یونانی
• �اندازه 24 تا 32 اونس	
• �هر طعمی	

مارک​‎های فروشگاه: 

)Greek( یونانی

ماست 24 تا 32 اونس

Plainیونانی )Greek(قیماق تاپ

اصلی )Greek( شیر کاملیونانی

Food 
Club

Great 
Value

LucerneSimple 
Truth 

Organic

WinCo Good & 
Gather

ماست شیر کامل | صفحه 1 Whole Milk Yogurt | page 1

O 
Organics
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شامل نیست
• �ماست غیر لبنی	
• �ماست های که نوشیدنی هستند	
• �ترکیبات ماست مانند گرانولا، 	

تکه های آب نبات، عسل، آجیل 
یا مواد مشابه

بسته های ماست و ماست یک نفره
مشمول

هر یک از مارک های زیر ماست یک 
وعده ای و بسته های ماست، با هر 

.‎طعمی، در اندازه های ذکر شده

مارک​‎های فروشگاه: 
5.3‎ تا 6 اونس یک وعده یا 4 بسته 

4 اونس 4 بسته طشت / تغاره 8 اونس

سبک فرانسویمخلوط شده

5 اونس یک وعده یا 4 بسته5.3 اونس یک وعده یا 4 بسته

 Organic Kids
2‎ اونس 8 بسته
4‎ اونس 6 بسته

WinCo Food Club

ماست شیر کامل | صفحه 2 Whole Milk Yogurt | page 2
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شامل نیست
• �مرچ یا مساله / مواد دیگر اضافه 	

شده است
• �پنیر از بخش اغذیه فروشی 	

فروشگاه
• �پنیر که بالای نان پخش میشود	
• �پنیر سرخ شده )به استثنای پنیر 	

ریشه ای ماتسرلا(
• �پنیر کریم دار	
• �پنیر خرد شده	
• �پنیر وارد شده	
• �پنیر امریکایی پروسس شده، 	

غذای پنیری پروسس شده، 
محصولات پنیر

• �پنیر دارای وزن متفاوت	

مشمول
هر برند / مارک پاستوریزه، 
:‎پنیر از پیش بسته بندی شده

• �اندازه 8 یا 16 اونس	
• �بلوک، خرد شده، برش یا رشته	
• �معمولی، چربی کم یا سودیم کم	

:‎هر یک از انواع پنیر زیر
• �چدار )خفیف، متوسط، تیز، بسیار 	

تیز، Longhorn یا سفید(
• 	)Longhorn کلبی )شامل�
• �پنیر مونتری	
• �ماتسرلا )شامل پنیر رشته ای(	
• �پنیر مونستر	
• �پرولون	
• �سوئیسی	
• �پنیر مخلوط شده )مخلوط هر نوع 	

پنیری که در فوق لیست شد(

پنیر Cheese
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سیب

.‎شما مشخص شده است‎ WIC ‎جوس / نوع آب میوه در مزایای
11.5‎ تا 12 اونس آب یخ زده و 64 اونس 

آب میوه پایدار

شامل نیست
• �شکر یا شیرین کننده اضافه شده	
• �جوس ترکیبی از چندین میوه 	

)کوکتل آب میوه(
• �آب میوه سبک / لایت	
• �جوس مالته یخچالی برندهای 	

Naked یا Odwalla
• �جوس آرگانیک	
• �Tree Top 3 مخلوط سیب یا ترد 	

عسل
• 	V8 Splash�

اسپرینگفیلد امضا انتخاب
)Springfield(

مارک​‎های فروشگاه: 

Food ClubGreat Valueضروری هر روز

Kroger

مشمول
هر یک از برند / مارک های زیر 

جوس/آب میوه 100%:
• �طعم ها و انواع ذکر شده در زیر 	
• �ظرف های مجاز شامل تنها بوتل 	

های پلاستیکی، کارتن و قوطی 
های آهنی

جوس / آب میوه | صفحه 1 Juice | page 1
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.‎شما مشخص شده است‎ WIC ‎جوس / نوع آب میوه در مزایای

انگور

11.5‎ تا 12 اونس آب یخ زده و 64 اونس 
آب میوه پایدار

اسپرینگفیلد 
)Springfield(

Food Club

امضا انتخاب

Great Valueضروری هر روز

Kroger

مارک​‎های فروشگاه: 

کلسیم اضافه شده مجاز است
مالته / دارابی

نکته خرید: 64 اونس = نیم گالن

64 اونس قفسه پایدار یا در یخچال:
• 	Naked یا Odwalla هر برندی، به استثنای

11.5 تا 12 اونس منجمد / یخ زده  
• �تمامی برند ها	

جوس / آب میوه | صفحه 2 Juice | page 2
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.‎شما مشخص شده است‎ WIC ‎جوس / نوع آب میوه در مزایای

طعم های مخلوط

اصلی، سودیم 
پایین، طعم های 

تیز و تند

Great Value

برند فروشگاه:

11.5‎ تا 12 اونس آب یخ زده و 64 اونس 
آب میوه پایدار

جوس / آب میوه | صفحه 3 Juice | page 3
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رومی

.‎شما مشخص شده است‎ WIC ‎جوس / نوع آب میوه در مزایای

آناناس

)Springfield( اسپرینگفیلد امضا انتخاب

مارک​‎های فروشگاه: 

11.5‎ تا 12 اونس آب یخ زده و 64 اونس 
آب میوه پایدار

جوس / آب میوه | صفحه 4 Juice | page 4
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بسته های جوس / آب میوه

WIC و آکادمی اطفال آمریکا توصیه می کنند آب میوه را به کمتر از 4 اونس در روز 
برای کودکان نوپا 1 تا 3 ساله و کمتر از 6 اونس در روز برای کودکان 4 تا 6 ساله 

 .‎محدود کنید

مشمول
هر یک از برند / مارک های زیر آب میوه 

%100 در اندازه های ذکر شده. 

شامل نیست
• �شکر یا شیرین کننده اضافه شده	
• �جوس ترکیبی از چندین میوه 	

)کوکتل آب میوه(
• �آب میوه سبک / لایت	
• �جوس آرگانیک	

بسته 8 تایی 6.75 اونسبسته 8 تایی 6.75 اونس

آناناس

بسته 8 تایی 6.75 
اونس

بسته 8 تایی 
5.5 اونس 

6 اونس 8 بسته

کیله نارنج آناناس آناناس نارنج

6 اونس 6 بسته

4.23 اونس 
8 بسته

بسته 6 تایی 
5.5 اونس

اصلی، سودیم کم، تند داغ 

نکته خرید برای آریزونا WIC و WIC ملت ناواهو:

 .‎هنگام خرید یک بسته آب میوه، تعداد کل اونس از مزایای شما کسر می شود

به عنوان مثال، یک بسته 6 تایی 6 اونس، مجموع مزایا شما را 36 اونس کاهش می 
دهد‎. ممکن است در پایان ماه اونس از مزایای شما باقی بماند‎. برای معلومات بیشتر از 

.‎بپرسید‎ WIC ‎یکی از کارکنان

جوس / آب میوه | صفحه 5 Juice | page 5
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میوه جات تازه

کنسرو های میوه

میوه جات یخچالی

شامل نیست
• �شکر، چربی، روغن یا نمک 	

اضافه شده
• �میوه خشک	
• �سبدهای میوه جات	
• �میوه جات که در بخش سالاد 	

فروشگاه ها به فروش میرسد
• �میوه با سس	
• �مخلوط خسته میوه	
• �میوه جات تزئینی	
• �پتنوس های محفلی	

مشمول
هر نوع میوه جات تازه

• �کامل	
• �قطع شده	
• �قطعات مجزا	
• �داخل جعبه یا از قبل بسته بندی شده	
• �ارگانیک	

شامل نیست
• �شکر، چربی، روغن یا نمک 	

اضافه شده
• �هر مساله / ماده اضافه شده دیگری	
• �شیرین کننده مصنوعی مانند 	

آسپارتام، اسپلندا یا استویا

مشمول
انواع میوه های یخ زده / یخچالی:

• �تنها یک سبزی یا مخلوطی از 	
سبزیجات

• �تمامی اندازه ها و تمامی ظروف	
• �ارگانیک	

مشمول
انواع میوه های کنسرو شده:

• �هر گونه منفرد یا مخلوط بسته 	
بندی شده در آب میوه

• �هر اندازه و نوع ظروف )در قفسه 	
ثابت یا در یخچال(

• �سس سیب شیرین نشده	
• �ارگانیک	

شامل نیست
• �شکر، چربی، روغن یا نمک 	

اضافه شده
• �شیرین کننده مصنوعی مانند 	

آسپارتام، اسپلندا یا استویا
• �سس کران بری یا شیرینی پای	
• �میوه بسته بندی شده در شربت غلیظ، 	

رقیق یا فوق رقیق
• �میوه های بسته بندی شده در آب میوه 	

یا شهد شیرین شده

میوه Fruit
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سبزیجات تازه

مشمول
تمامی انواع سزیجات تازه

• �کامل	
• �قطع شده	
• �قطعات مجزا	
• �داخل جعبه یا از قبل بسته بندی شده، 	

شامل کاهو
• �ارگانیک	

شامل نیست
• �شکر، چربی، روغن یا نمک 	

اضافه شده
• �سبزیجات نان، قیماقی یا سس شده	
• �گیاهان خشک و ادویه جات 	

ترشی جات
• �گل های خوردنی مانند گل 	

کدو )بروکلی، گلپی و انگنار 
مجاز است(

• �گیاهان علفی	
• �گیاهان یا ادویه جات به عنوان 	

مجاز ذکر نشده است
• �کیت های پوشیده شده یا سس	
• �سبزیجات تزئینی مانند مرچ ها در 	

یک تار
• �کدو های رنگ شده	
• �پتنوس های محفلی	
• �مخلوط سبزیجات-غلات	
• �سبزیجات که در بخش سالاد 	

فروشگاه به فروش میرسد

مشمول
:‎گیاهان و ادویه جات تازه زیر

• �برگ بو	
• �ریحان	
• �گشنیز	
• �پیازچه	
• �شوید	
• �زنجبیل	
• �نعناع	
• �پونه کوهی	
• �جعفری	
• �رزماری )اکلیل کوهی(	
• �گیاه مریم گلی	
• �گیاه آویشن	

سبزیجات | صفحه 1 Vegetables | page 1
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سبزیجات یخچالی

مشمول
انواع سبزیجات یخ زده / یخچالی:

• �تنها یک سبزی یا مخلوطی از 	
سبزیجات

• �تمامی اندازه ها و تمامی ظروف	
• �جعبه های بخار داده شده	
• �ارگانیک	

سبزیجات کنسرو شده

مشمول
انواع سبزیجات کنسرو شده:

• �تنها یک سبزی یا مخلوطی از 	
سبزیجات

• �تمامی اندازه ها و تمامی ظروف	
• �شکر اضافه شده برای نخود شیرین یا 	

جواری مجاز است
• �معمولی یا سودیم کم	
• �سس، خمیر، پوره رومی، رومی کامل، 	

خرد شده و بشکل مکعب درآورده شده
• �ارگانیک	

شامل نیست
• �شکر، روغن، چربی، مکرونی یا 	

برنج اضافه شده
• �سبزیجات سرخ شده یا چاشنی 	

زده شده
• �چپس، کچالو سوخاری )تاتر تاتس( 	

یا هاش براونز
• �سس های مانند پنیر، مسکه یا سس 	

تری یاکی

شامل نیست
• �چربی یا روغن اضافه شده	
• �مکرونی یا برنج اضافه شده	
• �شکر اضافه شده برای هر سبزی 	

غیر از نخود شیرین یا جواری
• �سبزیجات مخلوط شده با کریم یا 	

ترشی شده
• �سس پیتزا، سوپ، کیچپ، ریلیش، 	

یا زیتون
• �سبزیجات در سس	

سبزیجات | صفحه 2 Vegetables | page 2
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حبوبات کنسرو شده

لوبیا خشک

مشمول
هر برند / مارک، هر گونه انواع کنسرو 

:‎لوبیا
• �تا اندازه 16 اونس	
• �ظروف مجاز شامل قوطی، پیاله، 	

جگ یا کیسه است
• �ساده یا سودیم کم	
• ارگانیک	

شامل، اما نه محدود به:
• �سیاه	
• �نجاهی سیاه	
• �لوبیای چشم بلبلی	
• �لوبیای زراعتی	
• �نخود	
• �لوبیای سفید	
• �کاتیکا	
• �لوبیای معمولی )سرخ وس سفید(	
• �عدس	
• �لوبیای لیما	
• �مایوکوبا	
• �لوبیای ناوی	
• �گلابی	
• �لوبیای ابلق	
• �لوبیای سرخ	

 نکته خرید: 

هر قوطی لوبیا معادل 0.25 ظرف 
)CTR( است.

مشمول
هر برند / مارک واجد شرایط لوبیا، نخود یا 

:‎عدس خشک
• �سایز 16 اونس	
• �ارگانیک	

شامل نیست
• �مخلوط سوپ لوبیا با طعم های 	

مختلف / تند
• �لوبیا در سطل های فله	
• �لوبیای تازه یا یخچالی	
• �لوبیای سبز، زرد یا چیتی	
• �لوبیای سرخ شده	

شامل نیست
• �چربی، روغن، گوشت، میوه یا 	

سبزیجات اضافه شده
• �لوبیاهای پخته شده، کاجون، 	

باربیکیو یا به سبک مزرعه
• �حبوبات تند 	
• �نخود، لوبیای سبز یا لوبیای چیتی	
• �گوشت خوک و حبوبات	
• �لوبیای سرخ شده	

حبوبات Beans
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مشمول
هر برند / مارک مسکه ممپلی:

• �اندازه 16 تا 18 اونس	
• �ساده، قیماقی، ترد، درشت یا فوق 	

العاده درشت
• �سودیم کم	
• �شکر کم	
• �طبیعی	

 نکته خرید:

برای هر ظرف )CTR( لوبیا یا مسکه ممپلی )PB( در کارت eWIC خود، می توانید یک 
کیسه 16 اونسی لوبیا خشک، نخود یا عدس، 4 قوطی لوبیا )هر کدام تا اندازه 16 اونس( یا 

شیشه 16 تا 18 اونس مسکه ممپلی.

شامل نیست
• �مربا، ژله، چاکلیت، مارشمالو، 	

DHA، امگا ‎ 3یا عسل اضافه شده
• �مسکه ممپلی در قطی های نوشیدنی	
• �مسکه ممپلی که روی نان پخش 	

میشود

مشمول
:‎هر برند / مارک تخم مرغ

• �اندازه درجن 	
• �تخم مرغ تازه، خام، سفید یا قهوه ای	
• �متوسط، بزرگ، بزرگ تر یا بسیار 	

بزرگ
• �ارگانیک، آزاد و بدون قفس	

شامل نیست
• �جایگزین های تخم مرغ	
• �لانه و بارور	
• �سایز شش تایی	

مسکه ممپلی Peanut Butter

تخم مرغ Eggs
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تنُ ماهی

مشمول
هر برند / مارک، هر اندازه، تا مقدار 

:‎شما‎ WIC ‎ذکر شده در مزایای
• �فقط لایت	
• �معمولی یا سودیم کم	
• �ساده یا طعم دار	
• �ظروف مجاز شامل قوطی، پیاله، 	

جگ یا کیسه است

سالمون گلابی

مشمول
هر برند / مارک، هر اندازه، تا مقدار 

:‎شما‎ WIC ‎ذکر شده در مزایای
• �تنها سالمون گلابی	
• �معمولی یا سودیم کم	
• �ساده یا طعم دار	
• �ظروف مجاز شامل قوطی، پیاله، 	

جگ یا کیسه است

ماهی ساردین

مشمول
:‎هر برند / مارک ساردین

• �اندازه 3.75 اونس	
• �طعم دار، چاشنی یا ساده	

شامل نیست
• �شاه ماهی کوچک	
• �نارویژی	

شامل نیست
• �لوبیا، مکرونی یا برنج اضافه شده	
• �پروتئین سویا اضافه شده	
• �ماهی تن مصنوعی یا گیاهی	
• �نان چاشت یا کیت میان وعده مخلوط 	

ماهی تن
• �استخوان اولیه	
• �ماهی تن آلباکور جامد یا سفید	
• �ماهی تن با کراکر یا سایر غذاها	

شامل نیست
• �سالمون اتلانتیک	
• �بدون استخوان	
• �سالمون سرخ	

ماهی  Fish
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غلات تند

 اصلی 1 دقیقه 
 

اصلی 2.5 دقیقه

بسته های منفرد فوری 
اصلی 

بلغور جو 
دوسر فوری 

اصل 

مشمول
هر یک از مارک های زیر غلات تند در 

اندازه 9 تا 36 اونس. 

ضروری 
هر روز

Krogerامضا انتخاب Great 
Value

شامل نیست
• �کشمش، میوه جات یا خسته باب 	

اضافه شده
• �سایز کمتر از 9 اونس	
• �غلات ارگانیک	
• �بسته بندی های متنوع	

بلغور فوری برند، طعم اصلی، بسته​‎های جداگانه را ذخیره کنید: 

Food Club 

بلغور فوری برند، طعم اصلی، 
بسته​‎های جداگانه را ذخیره کنید: 

می​‎توانید گزینه​‎های غلات را تا مقداری 
که در مزایای شما گنجانده شده است، 

ترکیب و مطابقت دهید. 

بلغور فوری 
اصلی و مسکه 

Food Club

اصل و 
چاکلیتی

گندم کوکو

اصلی

بسته های 
فردی فوری

= %100 فولیک اسید در صرف هر وعده	
= بدون گلوتن	
= �غلات کامل سبوس دار غلات کامل فیبر و مواد مغذی بیشتری برای سلامت قلب و 	

گوارش دارند.
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غلات سرد
مشمول

هر یک از مارک های زیر غلات سرد در 
.‎اندازه 9 تا 36 اونس

First Street

Kroger

انباری مارکیت

Great Value

Food Club 

امضا انتخاب

WinCo

مارک فروشگاه جو دو سر سوخاری: 

= %100 فولیک اسید در صرف هر وعده	
= بدون گلوتن	
= �غلات کامل سبوس دار غلات کامل فیبر و مواد مغذی بیشتری برای سلامت قلب و 	

گوارش دارند.

مارک فروشگاه کریسپی رایس: 

WinCo

First Street

Kroger Great Value

Food Club 

امضا انتخاب

می​‎توانید گزینه​‎های غلات را تا مقداری که در مزایای شما گنجانده شده است، 
ترکیب و مطابقت دهید‎. مثال​‎ها:

‎9 + 9 + 9 + 9 = 36‎24 + 12 = 36‎18 + 18 = 36

شامل نیست
• �غلات سرخ شده به استثنای موارد 	

مجاز فوق الذکر
• �سایز کمتر از 9 اونس	
• �بسته بندی های متنوع	
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غلات سرد

= %100 فولیک اسید در صرف هر وعده	
= بدون گلوتن	
= �غلات کامل سبوس دار غلات کامل فیبر و مواد مغذی بیشتری برای سلامت قلب و 	

گوارش دارند.

چیریوس 
  چند دانه اصلی 

  چند دانه با توت زمینی
  اصلی

چکس 
  دارچین 
  جواری

  برنج
  گندم

Kashi
  عسل برشته شده

  دارچین گرم

 گندم کوچک مات شده
  توت زمینی
Special K

  اصلی
  لمس پروتئین دارچین

Rice Krispies

سبوس کامل
 کرن فلکس 

  اصلی
کریسپیکس

 گندم کوچک مات شده
  کلچه بلوبری

‎Fiber One 
  خوشه​های عسل 

‎ Kix 
  اصلی
Total

Wheaties

گندم کوچک مات شده
  رول دارچین

  لقمه های کوچک چاکلیت
  ‎ little bitesاصلی

  اصلی
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غلات سرد

= %100 فولیک اسید در صرف هر وعده	
= بدون گلوتن	
= �غلات کامل سبوس دار غلات کامل فیبر و مواد مغذی بیشتری برای سلامت قلب و 	

گوارش دارند.

برنج کریسپی
قاشق کوچک مات شده

  اصلی 
  توت زمینی و خامه

غلات بزرگ 
)Great Grains(

  ترش آجیل کیله 
  چهارمغز امریکایی ترد

خوشه های عسلی جو
  بادام

Life
  اصلی

بلغور جو دوسر کواکر مربع 
  شکر قهوه ای

  دارچین

خوشه های عسلی جو 
  خوشه دارچین

  عسل برشته شده
  افرا و چهارمغز امریکایی

  

Grain Berry
  فلس های چند سبوس

خوشه های عسلی جو 
  وانیلا

آجیل انگور
  فلس

  اصلی
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هر فروشگاه یا مارک خانه واجد 
شرایط با برچسب %100 گندم کامل

%‏‎100 گندم کامل و نان سبوس دار

مشمول
:‎هر مارک برنج قهوه ای

• �اندازه 14 تا 16 اونس	
• �فوری، سریع، جوشاندن در کیسه، یا 	

پختن معمولی
• �دانه کوتاه یا دراز	

مشمول
هر یک از گزینه های نان زیر تا اندازه 

.‎16 اونس

شامل نیست
• نان بیگل	
• �پرهیزانه، سبک یا کاربوهایدریت پایین	
• مافین های انگلیسی	
• بدون گلوتن	
• نان های پیتا یا پهن	

شامل نیست
• برنج باسمتی یا یاسمین	
• برنج ارگانیک	
• برنج چاشنی زده شده یا طعم دار	
• برنج سفید	

%100 گندم کامل

%100 گندم کامل %100 گندم کامل%100 گندم کامل

ساندویچ چند دانه گندم کامل را نان هات داگ %100 گندم کامل
رقیق   می کند

برنج قهوه ای

برند فروشگاه
%100 گندم کامل
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جو

مکرونی گندم کامل

مشمول
هر مارک جو:

• �تا اندازه 16 اونس	
• �پخت فوری، سریع، در کیسه یا 	

معمولی

شامل نیست
• �جو در سطل های فله ای	
• �کیت سوپ	

شامل نیست
• �قند، چربی، روغن یا نمک اضافه 	

شده
• �هر نوع مکرونی که هر آرد دیگری 	

به جز آرد گندم کامل و یا آرد گندم 
دوروم، در ترکیبات داشته باشد

مارک​‎های فروشگاه: 

Great Valueخوب و جمع

KrogerO Organicsامضا انتخاب

Simple Truth OrganicSun HarvestWinCo

مشمول
 .‎پاستا سبوس دار در سایز 16 اونس

:‎شامل، اما نه محدود به مارک های زیر

Pearled 
جو
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Kroger El Super

مشمول
تورتیلاهای جواری نرم زرد یا سفید در 
اندازه 16 اونس. شامل، اما نه محدود 

:‎به مارک های زیر

تورتیا های نرم جواری

شامل نیست
• �تورتیا های ارگانیک	
• �چپس تورتیا	
• �توستادا یا توکا شیل	

مارک​‎های فروشگاه: 
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تورتیلا / تورتیا های کاملاً از آرد گندم

مشمول
تورتیلا آرد سبوس دار در سایز 16 
اونس. آرد گندم کامل باید تنها آردی 

باشد که در ترکیبات مواد غذایی لیست 
شده است.‎ شامل، اما نه محدود به مارک 

:‎های زیر

شامل نیست
• �تورتیا های طعم دار )مانند اسفناج 	

‎)یا رومی
• �تورتیا های ارگانیک	
• �چپس تورتیا	
• �توستادا یا توکا شیل	
• �تورتیلاهای آرد سفید	

امضا انتخاب Great ValueKroger

مارک​‎های فروشگاه: 

Los Altos 
Ranch Market
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WIC، تغذیه با شیر مادر را به عنوان 
بهترین گزینه تغذیه طفل ترویج میکند

خط تلیفونی 24 ساعته تغذیه 
با شیر مادر

1-800-833-4642‎
gobreastmilk.org

برنامه WIC فراهم می کند:

 WIC ‎بسته غذایی پیشرفته
‎مخصوص شیردهی

پمپ های 
شیردهی سینه

مواد آموزشی

صنف ها و گروه های 
حمایتی

مشاورین شیردهی مشاورین همتا تغذیه با 
شیر مادر

 WIC برای کسب معلومات بیشتر با کلینیک
محلی خود تماس بگیرید.




